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 تمريني خطف وكلين القدرة المعلق  عند أداء مقارنة مساهمة المفاصل المشاركة في نقل القوة 
 ١محمد عبدالحميد حسن

  ٢خالد عبدالرؤوف عبادة

 ٣محمد عبدالحفيظ محمد
 أستاذ الميكانيكا الحيوية بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق  ١
 أستاذ تدريب رفع الأثقال بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد ٢
 باحث دكتوراة بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية جامعة قناة السويس  ٣
 

 : الملخص 
ت رينةةق ف ةة   عنةةد اءا  نسةة ه إ ال ص  ةةم ال ةةة رنإ فةةق  ةةةم الةةة    سةة هدفت هذه الدراسةةإ ىلةةا نة ر ةةإ 

 ناكةةة  اكق ي يةةةق ا  وةةة ء ونلةةةال الةةةةدر  ال ولةةةس خ وتةةةم اسةةةوصدا  ال ةةةنال ال  ةةةصق عةةةل  ريةةةس الو لاةةةم ال ا
-16( لاع ةةال فةةق الصلةةإ السةةناإ 3  سوصدا  الوص ير الرق ق عةة لق السةةرعإ خ وت   ةةت عانةةإ ال  ةة  نةةل  

سنإ تم افوا رهم   ل ريةإ الو ديإ نل فريس ال  س إ لرفع ا يةةة ب   لاسةة  عالاإ خ وتةةم تصةة ير يةة     18
( نةة نارال 5نةةم ت ةةريل   سةةوصدا    % نةةل اقصةةا وخص  صصةةق فةةق85-80ن ةة ولال ل ةةم لاعةة   ةةةد  

 Apasنةةة ءر،  خ يةةةم تةةةم ت لاةةةم نةةةة  ع الصاةةةدو   ا ناك  اكاةةة     اسةةة إ  ر ةةة نل  50 وةةةرءء  8جةةة   ةةةرو 
v14.3.0.1   ي يق ا  و ء خ يم تم حس ب ال وغارال ال ان تاكاإ  و  اس ال و ءلال ال اك  اكاإ والصازي ئاإ

 ةةة ء علةةةا خ يةةةم تةةةم نو ليةةةإ ال ا  ةةة ل ىحصةةة ئا     لاعو Excel 2010علةةةا ال ا  ةةة ل عةةةل  ريةةةس  ر ةةة نل 
خ ونةةةةذلا نوةةةة ءلال الا  ةةةةدار الص ةةةةق ال سسةةةةام خ والا  ةةةةدار الارنةةةةق نووةةةةدء نوةةةة ن ل ارت ةةةة    ارسةةةة ص 

وجةة ء فةةرول ءالةةإ ىحصةة ئا   فةةق ن صةةلإ  النوةة ئل:خ ونةة ص نةةل اهةةم  .SPSSال سو ي ل عل  ريس  ر ةة نل 
نرحلإ الس    حوا ص  الرفوإ ا وب نل نرحلإ الو ااد   ف بالة   لص لح ت ريل ف   الةدر  ال ولس  
نرحلةةإ  حوةةاالنصةة  ا فاةةر نةةل الرفوةةإ نةةل نرحلةةإ الو ةةدوم  فةة بخ ولصةة لح ت ةةريل نلةةال الةةةدر  ال ولةةس 

م لةةةم تواةةةر فةةةرول اال ءلالةةةإ ىحصةةة ئاإ  ةةةال الو ةةةرينال فةةةق  سةةة  نسةةة ه إ ال ص  ةةةم  ال قةةة   خ  اةةةر ا ةةةل
 الة  .ال ة رنإ فق  ةم 

 القدرة  ;خطف وكلين ;الكلمات الافتتاحية: نقل القوة
عند اءا   نس ه إ ال ص  م ال ة رنإ فق  ةم الة    س تاوم هذه الدراسإ   ل    فق :    المقدمة

رفووةةةق الص ةةة  وال لةةةال  نةةةةوة ص نةةةل خ وه ةةة  ت رينةةة ص ل( الةةةةدر  ال ولةةةسنةةةل ت رينةةةق  ف ةةة  ونلةةةا كةةةم  
 و  يم وضةةع ال ةة ر نةةل ا ر  ىلةةا  ية   ال ع  ص  إالص   وال لال ا ولا  ا  رفو لفق  و   خ  ا ولا  اوال

( 2017 ج ريت فا سةةور  وقد ا  رخ  ال وصال فق رفوإ ال لال ىلا اعلا وااعلا الراس فق رفوإ الص   
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ق ىخاحةةإ ال ةة ر لافو ف ل  ال رفووق الص   وال لةةال خ ونةةل ضةة نا  اتسةة   الة مةةإ خ و ج ةة لا  ىلا  وض 
 ا   الرفوإ خ والنة ةةإ الوةةق ولوةةةق فااةة  ال ةة ر نةةع جسةةم ال عةة  فةةق نرحلةةإ السةة   ىنل وضع ال د  حوا 

 س  نسةة ه إ ال ص  ةةم ال ةةة رنإ فةةق هذه الافو ف ل نل  أ ا  اص تؤير فق ( خ و 11 الث  اإ نل الرفوإ  
 خ ول ةةل هنةة ع الودوةةد نةةل الوةةة  ا ل ايمةة     فرفووةةق وةةإ الص ةة   رفوةةإ ال لةةالعنةةد نة ر ةةإ رف  ةةةم الةةة  

. نةةإ نص  ةةم ا  ةةرا  السةةصلا واليةةذ  الص   وال لال تةورن ص فق  صس نراحةةم ا ءا  الصناةةإ خ وفةةق حر 
الو  ريل ال ةةةوةإ نةةل وقد لاحظ ال  ح  نل ف ب ع لم فق الإعداء ال د ق ل وض الري ض ل ندى اه اإ 

الري ضةة ل خ ف  ةةإ  اصل  الوق ي و جا  لاع ق هةةذه رفو ل ا ية ب ا ولا  اإ لون اإ  وض الون  ر ال د اإ
 .و فق هذه الرفو ل نة  م ل   ي د  فق حرن ل ال ي  والودل ص  م ا  را  السصلا  ا ءا  الا صي ري  

:  وةةةرا   ص   ل اةةةإ ا   ةةة   الوةةةق اهو ةةةت   ل ة ر ةةةإ  ةةةال الو رينةةة ل ال ةةةةوةإ نةةةل  مشكككلة البحككث
لل ة ر ةةةإ  ةةةال ت رينةةة ل نةةةةوةإ نةةةل رفوةةةإ رفوةةة ل ا يةةةة ب ا ولا  اةةةإ ن  ةةةت تو ةةةم علةةةا جاةةةإ واحةةةد    ىنةةة  

الص ةةة  نةةةع  ومةةةا  خ او نةةةل رفوةةةإ ال لةةةال نةةةع  ومةةةا  خ نةةةما علةةةا حةةةد  خ ءوص ن  ولةةةإ ال ة ر ةةةإ  ةةةال 
الو رينةة ل ال ةةةوةإ نةةل رفوةةإ الص ةة  نةةع الو رينةة ل ال ةةةوةإ نةةل رفوةةإ ال لةةال خ لو ضةةاح الصةةرول  انا ةة  

 .    عند اءا  نِ  الو رينال س  نس ه إ ال ص  م ال ة رنإ فق  ةم الة  ونورفإ 
نسةة ه إ ال ص  ةةم ال ةةة رنإ فةةق  ةةةم الةةة     سةة ىلةةا نة ر ةةإ هةةذه الدراسةةإ  هةةدفت:  هكدف البحككث

 . الةدر  ال ولس ف   ونلال ت رينقنم  نل  عند اءا 
 :  تساؤلات البحث

 ؟  رينالالو  الفق ن صلإ الة   ن  هق الصرول  -1
 ؟ فق الو رينال الة   ال ة رنإ فق  ةمال ص  م ن  هق  س  نس ه إ  -2

 
 :  مصطلحات البحث

 ( : وه  احد الو رين ل ال ةوةإ نل رفوإ الص   ا ولا  اإ .H.P.Sف   الةدر  ال ولس   -
 ( : وه  احد الو رين ل ال ةوةإ نل رفوإ ال لال ا ولا  اإ .H.P.Cكلال الةدر  ال ولس   -

عةةل  ريةةس الو لاةةم ال اكةة  اكق ي يةةق ا  وةة ء  ال ةةنال ال  ةةصقال  حةة  اسةةوصد  :  مككن ا البحككث
 للإج  إ علا تس ؤلال ال    .   سوصدا  تص ير ع لق السرعإ

 :   عينة البحث
( لاع ال تم افوا رهم   ل ريةإ الو ديإ نل فريس رفع ا ية ب   رنةةز  3ت   ت عانإ ال    نل   

 ء ال  م ا ولا  ق   خار  الة  ب والري ضإ .   ب ال  س إ   لاس  عالاإ الو  ع ل ةرو  ىعدا
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 د    R.M 1 الو ر الودري ق  الصلإ الو ريإ  ال خص  الارتص    
 H.P.S H.P.C ال   ولال

 % 85-80 135 105 سن ال  3اكثر نل  سنإ  18 – 16  ا تل 81 سم  180 ال ع  ا وب
 % 85-80 140 110 سن ال  3اكثر نل  سنإ  18 – 16  ا تل 96 سم  175 ال ع  الث  ق 
 % 85-80 140 110 سن ال  3اكثر نل  سنإ  18 – 16  ا تل110 سم  180 ال ع  الث ل  

 
:   تص ل هالإ الإ را  نع احةةد ال راكةةز ال وصصصةةإ   لوصةة ير الري ضةةق  الفيديومقاطع  تصوير  
  ل مةة ر تةةدري  الصريةةس وتصةة ير اءا  ال ع ةةال ل ةةم نةةل الو ةةرينال ن ضةة   28،6،2021تم ت دود وةة    

 الدراسإ خ واليدوب الو لق و ضح ا ءوال ال سوصدنإ فق الوص ير :
 الودء ا ءا    
 5 ن ءر،الث  اإ 50ترءء  8ك نارا ج   رو  1
 5 ح نم ن نارا 2
 1 نور 1*1نةا س رسم رب عا ا و ءه  3
 1 ري  ل لوزانل ال  نارال 4

( ن ةة ولال فةةق 3( ن ةة ولال فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس خ و  3  حاةة  تةةم تصةة ير عةةدء :
 ( ن  ولال فق نم ت ريل .9ب اقع  ( ن  ولإ خ و 18 إج  لق   .ت ريل نلال الةدر  ال ولس ل م  لاع 

: وبوةةد ىت ةة   الوصةة ير تةةم الا وةةة ب  وةةد الةةا ىلةةا ع لاةةإ الو لاةةم ال ان ةة تاكق التحليل الكينماتيكي 
و لام ال ر  نل لو  يم هذه ال ة  ع ىلا  ا   ل رق اإ ل    ال رنإ فق نم ن  ولإ علا حد    سوصدا  

خ حاةةة  يو ةةةم هةةةذا ال ر ةةة نل علةةةا نزاننةةةإ نةةةة  ع الصاةةةدو   Apas v14.3.0.1 وةةة ء  رنةةةا ي يةةةا ا  ال
الص  إ  كم ن  ولإ لاسوصراج ال ا   ل رق اإ عل ا ءا  علا نةةم  نةةل ال  ةة ور الصرا اةةإ الث يةةإ  افةةةق خ 
عرضق خ وراسق( خ وا و لت ال ا   ل علا  ىخاح ل( نم نل  ة   اليسةةم الوةةةري اإ :  ك حةةم خ رن ةةإ خ 

صةةد خ نوةة  خ نرفةةس خ رسةةا( خ ونراكةةز يةةةم اعمةة   اليسةةم  الةةةد  خ السةة ل خ الصصةةد خ اليةةذ  خ الةةراس خ ف
الومد خ الس عد خ والاد( خ وايم  لة  نرنز يةم اليسةةم( وللةةة  ال ةة ر( . ن ةة  ا ةةو لت علةةا نةةة ءور  الوغاةةر 

ال ا  ةة ل ل ةةم ن  ولةةإ الزاوي( ل ص  م نم نل :  ك حم خ رن إ خ فصد خ نو  خ نرفس خ رسا( خ وجةة  ل 
 نة، ( علا حس  خنل اءا  نم ن  ولإ . 50 ودء ن ءرال سرعإ تص ير ال  نارا  
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عةةل  ريةةس  : تم حس ب  وض ال وغارال ال ان تاكاةةإ   ول ناةةإ ال ولةةإ ال ة ونةةإ التحليل الكيناتيكي
ال ان  تاكق خ وتم ت  اس ال و ءلال ال اك  اكاإ والصازي ئاإ ال صولصإ علا ال ا   ل ال سوصرجإ نل الو لام 

 . Microsoft Office 2010نل حزنإ  رانل  Excelهذه ال و ءلال علا ال ا   ل   سوصدا   ر  نل 
: ية   ال    علةةا ال ة ر ةةإ ال ا ناك  اكاةةإ  ةةال ت رينةةق ف ةة  ونلةةال الةةةدر    المعالجة الإحصائية

نصةةة ر   ءا  عانةةةإ ال  ةةة  ل ةةةم  نةةةل ال ولةةةس عةةةل  ريةةةس ت لاةةةم ناكةةة  اكق ي يةةةق الا وةةة ء ل ةةةة  ع فاةةةدو  
( نةة ءر،  خ والو لاةةم ال اكةة  اكق ل ةةة  ع الصاةةدو  يو انةة   ا  ةة ل رق اةةإ 50الو رينال  كةة نارا اال سةةرعإ  

ل وض ال وغارال ال ا ناك  اكاإ عل نم ن ءر تم تص يره ع ر خنل ا ءا  خ ن   ييوم لدون  نم ن ار نةةل 
 نةة ل عةةل ا ءا  لل ة ر ةةإ  ةةال الو ةةرينال . ولةةذلا سةة    سةةوصد  ال ا   ل وزيةةد نوةةم  ةةو بإ اسةةوصراج نول

خ  IBMنةةل حزنةةإ  ةةرانل  ةةرنإ  25الإ ةةدار  spss وض اس لا  الو لام الإحص ئاإ   سةةوصدا   ر ةة نل 
لاسوصراج نول ن ل عل اءا  الوانإ فق الو رينال خ وس   تة م هةةذه ال و ليةةإ الإحصةة ئاإ ني  عةةإ نةةل 

 الو لا ل خ نثم :
: وه  احد اس لا  الو لاةةم الإحصةة ئق يو انةة  نول نةة ل عةةل نةةدى  معامل ارتباط بيرسون   تحليل

 الارت     ال ال وغارال الةا ساإ
: وهةةة  احةةةد اسةةة لا  الو لاةةةم الإحصةةة ئق  يريةةةم علةةةا  وةةةض  تحليكككل الانحكككدار الخطكككي البسكككي 

عنةةدن   ةةدرس تةةأيار اكثةةر ال وغارال ل ورفإ ندى تأيار نم نناةة  علةةا ا،فةةر خ ويسةة ا الا  ةةدار   ل ووةةدء 
 نل نوغار علا نوغار ت  ع واحد .

: هةة  اسةةل ب ىحصةة ئق وةةوم ت  اةةةم علةةا نسةةو يال خ  تحليكل الانحككدار ال رمككي متعككدد المسككتويات
ل ورفةةةةةإ تةةةةةأيار  ةةةةة   الو ةةةةةريل علةةةةةا قا سةةةةة ل  وةةةةةض ال وغاةةةةةرال ال ا ناك  اكاةةةةةإ ال سةةةةةوصرجإ نةةةةةل الو لاةةةةةم 

 ال ا ناك  اكق للوانإ :
 : نو سم قا س ل ني  عإ ا فراء فق اءا  نم ت ريل . ال سو ى ا وب

 ال سو ى الث  ق : ت  ول قا س ل الصرء ال احد ف ب خنل اءا  نم ت ريل .
حاةة  واراعةةق ت لاةةم الا  ةةدار الارنةةق نووةةدء ال سةةو ي ل الو ةة ول ءافةةم  ا  ةة ل الصةةرء ال احةةد عنةةد 

نةةم وةةدب علةةا تةةأيار  ةة   الو ةةريل علةةا قاةة س ال ة ر ةةإ  ةةال نو سةةم ني ةة عوال نةةل ا فةةراء خ لاو انةة  نو 
ت ةةت نسةة ا  SPSSنوغار نةة  خ ويا كةةل تنصاةةذ هةةذا الو لاةةم الإحصةة ئق علةةا  ر ةة نل الو لاةةم الإحصةة ئق 

 " خ وت  ص نصرج تم علا  كم جدولال :Mixed lenear model –"الن  اج الص اإ ال صول إ 
 جدوب الوأيار الث  ت : ويو ان  نو نلال خ ه   : 

µ و سم قا س ل ا فراء فق الو ريل ا وب( ن 
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a )تأيار     الو ريل علا نو سم قا س ل الو ريل الث  ق  
 ك   يو ان   و ئل افو  ر  ل( للصرول  ال قا س ل ا فراء فق الو رينال  دلالوم .

 جدوب الوأيار الوة ائق : ويو ان  نو نلال خ ه   :
u )ت  ول الةا س ل فق الو ريل ا وب  
e . )تأيار     الو ريل علا ت  ول قا س ل الو ريل الث  ق  

 يم   اس نو ءلإ الا  دار الارنق نوودء ال سو ي ل علا هذه   تل ن   ولق :
Y = (ß) µ + X  خ حاß . هق ني    تأيار     الو ريل علا ال سو يال ا وب والث  ق 

Y = (a + e) µ + X   .12 :554) 
 : نتائا البحث  

  ال الو رينال الة    ن صلإفق الصرول  : الأولالتساؤل  
ال اجةة   ال ةةؤير الرئاسةةق فةةق ت ريةةا ال ولةةإ ضةةد نة ونةةإ الي ا اةةإ ا رضةةاإ وت ةاةةستوو ةةر الةةة   

ه  الا وة ب نل وضع ال دايإ  ال قةة   والثةةةم نولةةس   لةةذراعال لىسةةصم( ىلةةا خ و الو رينال نِ   ال رنق فق  
فةةق ت ةةريل  ال وصةةال اعلاال ضع النا ئق  ال ق   والثةم اعلا الراس فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس خ او 

كلال الةدر  ال ولس( خ ولو ةاةةس هةةذا الاةةد  يو ةةم ال عةة  علةةا تغااةةر اوضةة   جسةة م ل سةةوص ء  نةةل ءفةةع 
. ويوغاةةر اتيةة ه ال رنةةإ الراسةةاإ  لل ولةةإر  وال ص ب علا ق   رء فوم توغل  علةةا الي ا اةةإ ا رضةةاإ ا  

لل ولإ اين   الا وة ب نل وضع ال دايإ ىلا ال ضع النا ئق فق نم  نل الو رينال يةة   نةةرلال خ ن ةة  يواةةر 
 فق الةكم الو لق :

 ال ضع النا ئق  (3  (2  (1  وضع ال دايإ  

H.P.S 

     

H.P.C 
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 لحظات تغير مسار الحركة الرأسية لمركز الكتلة أثناء الأداء في التمرينين
ويومةةح لنةة  نةةل الةةةكم السةة  س اصل ل وةة ل تغااةةر اتيةة ه ال رنةةإ الراسةةاإ لل ولةةإ تةسةةم ا ءا  ىلةةا 

ال رنق  ءا  ال اةة ر  خ وي كةةل اربوإ نراحم خ ل م نرحلإ  ننا  هد  ناك  اكق يس عد فق ى ي خ ال اج  
 ت دود هذه ا هدا    لرج   ىلا ال   ءئ ال اك  اكإ الرئاساإ لل رنإ ن   ولق :

: ت دا نل وضع ال دايإ وتويم ال رنإ فاا  ىلا ا سصم خ وهةةق  ةةذلا ت ةة ص فةةق   الو ااديإال رحلإ  
ه   : ال   ب ىلا ا سةة  نسةة فإ  صس اتي ه ع م الي ا اإ ا رضاإ خ ويؤءوا  ال ع  لو ةاس هدفال خ و 

ل س ر الويلإ فق نرحلإ الس   خ ونذلا فإصل فرنلإ ال رنإ فق هذا الاتي ه تو ق ال ولإ ق   ءفع ن ج إ 
 تم   ىلا الويلإ الوزاوديإ فق ال رحلإ الو لاإ لرفع الثةم .

ا علا عكس : وهق ت ثم اليز  الرئاسق نل ا ءا  حا  تويم ال رنإ راسا   ىلا   الس  نرحلإ 
اتي ه ع م الي ا اإ ا رضاإ خ  رفع الثةم لىعلا عل  ريس ال د السةةريع ل ص  ةةم ا  ةةرا  السةةصلا نةةل 

 اليسم ل سوص ء  نل ال ي  ع ل الوملاإ ال  ار  الو نلإ علا هذه ال ص  م .
: وفااةة  توةة ء حرنةةإ ال ولةةإ   ةة  ا سةةصم خ حاةة  تاةةد  هةةذه ال رحلةةإ ىلةةا توةةدوم  نرحلةةإ الو ةةدوم

وضع جسم ال ع  وت جام حرنوم للدف ب اسصم الثةم نر  افرى خ  إع ء  ق ض نص  م ا  را  السصلا  
لليسم خ وت واد نصصم ال و  لاسو   الثةم علا انوداء الذراعال ع لا   فق ت ريل ف   الةةةدر  ال ولةةس خ 

و قةة ض نصصةةم ال رفةةةس لاسةةو   الثةةةةم علةةا ال وصةةال انةةة   الرق ةةإ فةةةق ت ةةريل نلةةال الةةةةدر  ال ولةةس خ ن ةةة  ا
يام   لاذه ال رحلإ هد  آفر خ وه  انوص ص حرنإ ال ولإ لىسصم و ية فا  ت اادا  للةةدف ب فةةق نرحلةةإ 

 الصو ناإ .
ويةةم ال رنةةإ   ةة  ت ةاةةس : وفااةة  توةة ء حرنةةإ ال ولةةإ ىلةةا ا علةةا خ حاةة  ت ال قةة     لثةةةمنرحلةةإ 

ال ضةةع الناةة ئق فةةق نةةِ  الو ةةرينال عةةل  ريةةس ىعةة ء  نةةد نص  ةةم ا  ةةرا  السةةصلا خ وفااةة  يو ةةم ال عةة  
 علا حصظ الو اخص  ود نرحلإ تودوم ال ضع خ وءفع ا ر  لل ق     لثةم ع لا   .

 والةكم الو لق و ضح الوةسام الزننق ل راحم ا ءا  فق الو رينال :
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 H.P.Sنسبة زمن مراحل الأداء في تمرين 

 
 H.P.Cنسبة زمن مراحل الأداء في تمرين 

 
يةةأتق الوةسةةام نةةل ال سةةو ى الوةة لق  نةة    علةةا ى ةة ر  الةةة   ال ةةؤير  علةةا ال ولةةإ خ والوةةق يةةم  وةةد الةةا 

   خ وهق ولوصسار الا  و ء ل و ءلإ حس ب الة ت  ص ن ج إ فق ح لإ الوس ر  خ وس ل إ فق ح لإ الصرنلإ .
:  ال ولإ × الويلإ( خ و  حظ وج ء عنصراص فةةق ال و ءلةةإ السةة  ةإ خ وهةةق ال ولةةإ والوةةق ت ثةةم نةة  ي و يةةم 
اليسم نل ن ء  وه  رقم ي  ةةت ى ةة رتم ءائ ةة   ن ج ةةإ خ  ان ةة  الونصةةر ا،فةةر هةة  الويلةةإ خ والوةةق ي كةةل اص 

ل حاةةد فةةق ى ةة ر  الةةة   خ وتةةةار عيلةةإ الةةة   تأتق  إ  ر  ن ج إ او س ل إ خ وب لو لق تص ح الويلإ ال ؤير ا
ىلا الوغار فق سرعإ ال ولإ  وايإ الة   ال ؤير  علاا  خ ويوم حس  ا   ةس إ نةدار الوغار فق سرعإ ال ولإ 

السةةرعإ الا ودائاةةإ( ، الةةزنل( خ والسةةرعإ فةةق نو ءلةةإ  –علا للزنل خ ونو ءلإ حس  ا  :   السةةرعإ النا ئاةةإ 
ر عةةل ن صةةةلإ سةةةرعإ حرنةةةإ ال ولةةةإ علةةا الةةةث   ن ةةة ور الصرا اةةةإ  ا فةةةةق حسةة ب عيلةةةإ الةةةة    تا  خ  xو ةةةِ 

( خ والوةةةةق وةةةةوم حسةةةة  ا   ةةةةة ا ال حسةةةة ب وتةةةةر ال ثلةةةة  قةةةة ئم الزاويةةةةإ خ وهةةةةق : zخ والراسةةةةق  yوالورضةةةةق 
√𝑥2 + 𝑦2 + 𝑧2
خ وترباةةع الةةةام فةةق هةةذه ال و ءلةةإ ييوةةم النوايةةإ ن ج ةةإ ءائ ةة   خ   اةة  ت ةة ص السةةرعإ  2

  ةةدوص ى ةة ر  تةةدب علةةا اتي هاةة  . إ قا ةةإ ن لةةةإ ل  صةةلإ نةة  ت رنوةةم ال ولةةإ   لنسةة إ للةةزنل خفةةق ال و ءلةة 
وحا  اصل ى  ر  ن   نل ن صلإ السرعإ النا ئاإ ون صلإ السرعإ الا ودائاإ ءائ    ن ج إ   يص ح الص رل 

إ الةةة   خ اي ا ةةم ىاا  انا ةة  هةة  ال ةةو كم فةةق ى ةة ر   ةة تل نو ءلةةإ حسةة ب الويلةةإ وب لوةة لق ى ةة ر   ةة تل نو ءلةة 
ك  ت السرعإ النا ئاإ اك ر نل السرعإ الا ودائاإ ج     تل الويلإ   ل  ج  خ وتاس لا "الوس ر " خ وب لو لق  
ت ةة ص ى ةةة ر  الةةةة   ن ج ةةإ خ انةةة  ىاا ن  ةةةت السةةةرعإ النا ئاةةإ اقةةةم نةةةل السةةةرعإ الا ودائاةةإ جةةة    ةةة تل الويلةةةإ 

المرحلة 
التمهيدية
32%

مرحلة 
السحب
24%

مرحلة 
التبديل
11%

مرحلة 
الوقوف
33%

المرحلة 
التمهيدية
28%

مرحلة 
السحب
26%

مرحلة 
التبديل
15%

مرحلة 
الوقوف
31%
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احةةم فةةق ويةسم هذا ال سو ى ن   نةةل ال ر س ل إ خ  لق ت  ص ى  ر  الة    لس ل  خ وتاس لا "الصرنلإ" خ وب لو 
ال سو ى ا وب ىلا قس ال   قسم توس ر  فام حرنإ ال ولإ خ وقسم تو   ؤ فام حرنإ ال ولةةإ خ ويومةةح نةةل 

اص  سةةة  نةةة   نةةةل الوسةةة ر  خ والصرنلةةةإ ءافةةةم ال راحةةةم جةةة     ل ن  ةةةصإ تةري ةةة   خ فا ةةة  عةةةدا نرحلةةةإ  النوةةة ئل
 (% تةري ةة   فةةق نةةم  نةةل الو ةةرينال خ40-60السةة   الوةةق خاءل فااةة   سةة إ الوسةة ر  عةةل الصرنلةةإ   وةةدب  

ما ىلةةا ي   اةةإ اجةةزا  خ اربوةةإ نناةة  نةسةة إ  نةة    علةةا اتيةة   ه ال رنةةإ الراسةةاإ وبةةذلا يصةة ح خنةةل ا ءا  نةسةةل
لل ولةةإ خ يةةم تنةسةةم نةةما نةةل هةةذه ال راحةةم ا ربوةةإ ىلةةا  صةةصال  نةة    علةةا عيلةةإ ت ريةةا ال ولةةإ : احةةده   

ويومةةةح نةةةل الو لاةةةم اص  سةةة  نةةة   نةةةل توسةةة ر  فاةةةم حرنةةةإ ال ولةةةإ خ وا،فةةةر تو ةةة  ؤ فاةةةم حرنةةةإ ال ولةةةإ خ 
ا ةة  عةةدا نرحلةةإ السةة   الوةةق خاءل فااةة   سةة إ الوس ر  خ والصرنلإ ءافم ال راحم ج     ل ن  ةةصإ تةري ةة   خ ف

(% تةري ةة   فةةق نةةم  نةةل الو ةةرينال خ و  ضةةح تةسةةام خنةةل ا ءا  نةةل 40-60الوسةة ر  عةةل الصرنلةةإ   وةةدب  
 ف ب الةكم الو لق :

 
 مستويات تقسيم مراحل الأداء في التمرينين 

ءافةةم نةةم  ل  صةةلإ الةةة  وبوةةد اص قسةةل ن  خنةةل ا ءا  ىلةةا نراحةةم  اةةد  ت حاةةد الإ ةة ر  الي ريةةإ 
 قا سةةةة ل الةةةةة   ةةةةال ل ة ر ةةةإ لنرحلةةةإ خ ا ةةةة ح نةةةةل ال  كةةةل ت  اةةةةس ت لاةةةةم الا  ةةةدار الارنةةةةق الإحصةةةة ئق 

خ و  حةةظ نةةل  وةة ئل عنةةد اءا  نةةم  نةةل الو ةةرينال  ال سةةوصرجإ نةةل الو لاةةم ال انةة تاكق ل رنةةإ نرنةةز ال ولةةإ
لص لح ت ريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس فةةق النصةة  ن  ت ءالإ ىحص ئا    الو لام اصل الصرول فق قا س ل الة  

ا وب نل ا ءا   د   نل تس ر  نرحلإ الو ااةةد وحوةةا فرنلةةإ نرحلةةإ السةة   خ ولصةة لح ت ةةريل نلةةال الةةةدر  
ال ولس فق النص  ا فار نل ا ءا   د   نل تس ر  نرحلإ الو دوم وحوا فرنلإ نرحلإ ال ق   خ وج  ل 

  و ئل ت  اس الو لام ن   ولق :
( 77 ةةةت ت ةةريل نلةةال الةةةةدر  ال ولةةس عةةل نو سةةةم الةةة   فةةق ت ةةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةةس   -

 (% تةري    فق تس ر  نرحلإ الو ااد .16 نس إ    ا تل

الزمن الكلي للأداء

مرحلة الوقوف

فرملة تسارع

مرحلة التبديل

فرملة تسارع

مرحلة السحب

فرملة تسارع

المرحلة التمهيدية

فرملة تسارع
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( 85- ةةةت ت ةةريل نلةةال الةةةدر  ال ولةةس عةةل نو سةةم الةةة   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس   -
 (% تةري    فق فرنلإ نرحلإ الو ااد .15 نس إ    ا تل

( 105ةةةت ت ةةريل نلةةال الةةةدر  ال ولةةس عةةل نو سةةم الةةة   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس    -
 (% تةري    فق تس ر  نرحلإ الس   .10 نس إ    ا تل

( 136- ةةةت ت ةةريل نلةةال الةةةدر ال ولس عةةل نو سةةم الةةة   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر ال ولس   -
 (% تةري    فق فرنلإ نرحلإ الس   .10 نس إ    ا تل

 (  ا تل120ريل نلال الةدر  ال ولس عل نو سم الة   فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس  خاء ت  -
 (% تةري    فق تس ر  نرحلإ الو دوم .44 نس إ  

( 116-خاء ت ةةريل نلةةال الةةةدر  ال ولةةس عةةل نو سةةم الةةة   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس   -
 (% تةري    فق فرنلإ نرحلإ الو دوم .23 نس إ    ا تل

 (  اةة تل62 ريل نلال الةدر  ال ولس عل نو سم الةةة   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس  خاء ت -
 (% تةري    فق تس ر  نرحلإ ال ق   .41 نس إ  

  ا تل( 54-الة   فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس  ت ريل نلال الةدر  ال ولس عل نو سم خاء   -
 (% تةري    فق فرنلإ نرحلإ ال ق   .48 نس إ  

النو ئل الس  ةإ تص ل ت ريل ف   الةدر  ال ولس علا ت ريل نلال الةدر  ال ولس نل حا  ت ضح  
الة   ال ؤير  علا نرنز ال ولإ فق  ص  الرفوإ ا وب  د   نةةل تسةة ر  نرحلةةإ الو ااةةد وحوةةا فرنلةةإ نرحلةةإ 

إ الثةة  ق  ةةد   (% تةري    خ يم ووص ل ت ريل نلال الةدر  ال ولةةس فةةق  صةة  الرفوةة 13الس     و سم  س إ  
(% تةري ةة   خ ن ةةة    حةةةظ اص 40نةةل تسةةة ر  نرحلةةإ الو ةةةدوم وحوةةةا فرنلةةإ نرحلةةةإ ال قةة     و سةةةم  سةةة إ  

سِ   سِ  الوسةة ر  نةةل ج اةةع ال راحةةم خ وبإ ةة ر  سةة ل إ فةةق  ةةِ نو سةةم قا سةة ل الةةة   جةة    إ ةة ر  ن ج ةةإ فةةق  ةةِ
و   ةة  توولةةس  نةة   اسةةوي  إ حرنةةإ ال ولةةإ الصرنلةةإ نةةل ج اةةع ال راحةةم خ وهةةذه الإ ةة ر  لا توولةةس  ةا ةةإ الةةة   

لوأيار هذه الة   خ وقد س هم تةسام ا ءا  ىلا نراحم فق تصسار هذه الو هر  خ ولذلا ف لرسم ال ا  ق الو لق 
 و ضح الصرول  ال الو رينال فق الةا إ ال  لةإ لةا س ل الة   ع ر نراحم ا ءا  :
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 لكتلة في التمرينين مقارنة قياسات القوة المؤثرة على مركز ا

  حظ نل الةكم الس  س اص هن ع افو    ال الو رينال فق ق ةةم وقاوةة ص نن نةةا الةةة     فةةأعلا 
قا ةةإ للةةة   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس ن  ةةت اينةة   فرنلةةإ نرحلةةإ السةة   خ  ان ةة  ن  ةةت اينةة   تسةة ر  

   فةةق ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ال ولةةس ف   ةةت نرحلإ الو دوم فق ت ريل نلال الةدر  ال ولس خ انةة  اقةةم قا ةةإ للةةة 
 اين   فرنلإ نرحلإ ال ق   خ  ان   ن  ت اين   تس ر  نرحلإ الو ااد فق ت ريل نلال الةدر  ال ولس .

 فق الو رينال  ةم الة   ال ة رنإ فقال ص  م نس ه إ   س :   الثانيالتساؤل  
ر  علةةا نرنةةز ال ولةةإ فةةق ن  ولةةإ وللإج  إ علةةا هةةذا الوسةة ؤب سةة    وو ةةس فةةق ت لاةةم الةةة   ال ةةؤي

 م ال س  إ لل رنإ فق ل ورفإ نص ءر هذه الة   و س  نس ه إ ال ي  ع ل الوملاإ الو نلإ علا ال ص 
ولو لاةةم نصةة ءر الةةة   ال ةةؤير  علةةا نرنةةز ال ولةةإ   وةة ج لونصاةةذ ع لاةة ل حسةة  اإ تةةة م الي ةةع الو رينال خ 

ج ةةع و ةةر، علةةا قا سةة ل الةةة   ييةة  ت  يلاةة  ىلةةا نةةة ءور وال ةةر، خ ولونصاةةذ هةةذه الو لاةة ل ال سةة  اإ نةةل 
ولوص اةةا ( خ x, y, zنوياإ خ حا  يكةة ص ل ةةم قةة   نةةةدار ي ةةدء قا واةة  علةةا الاتي هةة ل الصرا اةةإ الث يةةإ  

 –الةةةة   علةةةا ال  ةةة ور الصرا اةةةإ الث يةةةإ  ليةةة   لةا سةةة ل النةةة تل الصةةة   نةةةل هةةةذه الةةةة   وهةةةق "ك اةةةإ ال رنةةةإ 
Momentumحس  ا  هق :  ال ولإ × سرعوا ( خ وتو ء الو قإ  ال ن اإ ال رنإ والة   ىلا   " خ ونو ءلإ

ق   ص  ا تل : حا  تؤير الة   علا ال ولإ فواغار نل سةةرعوا  خ نةة  يونةةق اصل  ةة تل تةةأيار الةةة   علةةا ال ولةةإ 
يا كةةل ت لالاةة   Speedوال ول   اصل السةةرعإ الةا سةةاإ  ه  ع  ر  عل نةدار ي ثم سرعإ حرنإ هذه ال ولإ .

علةةةا ال  ةةة ور الصرا اةةةإ الث ياةةةإ خ   اةةة  يصةةة ح لاةةة  قا ةةةإ تو ةةةر عةةةل نةةةةدار هةةةذه السةةةرعإ علةةةا نةةةم  نةةةل 
( خ و  ةة ر  تو ةةر عةةل اتيةة ه هةةذه السةةرعإ علةةا هةةذا ال  ةة ر خ ويكةة ص ىسةة ا  فةةق x, y, zال  ةة ور الث يةةإ  

لةةإ   صةةم علةةا ن اةةإ ال رنةةإ وبمةةرب السةةرعإ ال وياةةإ فةةق نةةةدار ال وخ  velocityال  لةةإ سةةرعإ نوياةةإ 
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H.P.S 77 85 105 136 120 116 62 54

H.P.C 64.68 72.25 94.5 122.4 172.8 142.68 87.42 79.92
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وياإ علةةا ن ةة ور الصةةراث الث يةةإ خ واليةةدوب الوةة لق و ضةةح ن اةة ل ال رنةةإ ال وياةةإ ل رنةةز ال ولةةإ علةةا ال 
 ال   ور الصرا اإ الث يإ :

 إحصاء وصفي لكميات حركة مركز الكتلة المتج ة ومحصلت ا 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation المراحل  التمرين

H.P.S التمهيدية center_of_mass_momentum_x 362 -12.846 13.803 1.32057 4.240572 

center_of_mass_momentum_y 362 -12.414 7.318 -.33412 2.412723 

center_of_mass_momentum_z 362 -21.561 6.359 -6.15778 4.663094 

center_of_mass_Σ_momentum 362 .000 22.209 8.34527 3.949056 

 center_of_mass_momentum_x 268 -16.734 11.651 -1.77041 4.311839 السحب 

center_of_mass_momentum_y 268 -10.417 6.411 -.36478 2.647336 

center_of_mass_momentum_z 268 -4.387 35.072 15.55094 9.617985 

center_of_mass_Σ_momentum 268 .823 35.262 16.83623 8.922025 

 center_of_mass_momentum_x 122 -12.454 22.701 2.48302 5.846938 التبديل 

center_of_mass_momentum_y 122 -14.522 14.595 -.38914 4.279836 

center_of_mass_momentum_z 122 -17.277 6.461 -4.83561 4.690997 

center_of_mass_Σ_momentum 122 .210 29.837 8.74174 5.234884 

 center_of_mass_momentum_x 367 -14.356 11.651 -.75491 4.350148 الوقوف

center_of_mass_momentum_y 367 -10.088 9.927 .33189 3.054016 

center_of_mass_momentum_z 367 -9.953 23.317 7.56779 5.582437 

center_of_mass_Σ_momentum 367 1.225 28.223 9.80869 4.588049 

H.P.C التمهيدية center_of_mass_momentum_x 268 -8.310 11.719 1.00077 3.260393 

center_of_mass_momentum_y 268 -8.098 8.859 -.09929 2.465226 

center_of_mass_momentum_z 268 -16.346 7.012 -7.44191 4.225309 

center_of_mass_Σ_momentum 268 .000 17.691 8.80218 3.660229 

 center_of_mass_momentum_x 258 -12.414 13.867 -.96721 4.501941 السحب 

center_of_mass_momentum_y 258 -7.997 7.010 .22934 2.816689 

center_of_mass_momentum_z 258 -2.585 32.293 15.30739 8.260395 

center_of_mass_Σ_momentum 258 3.279 33.723 16.59403 7.498082 

 center_of_mass_momentum_x 149 -16.904 12.925 -.53661 6.933389 التبديل 

center_of_mass_momentum_y 149 -9.100 9.618 .84082 4.308198 

center_of_mass_momentum_z 149 -16.437 9.787 -4.45209 6.389705 

center_of_mass_Σ_momentum 149 3.098 22.284 10.39799 4.423720 

 center_of_mass_momentum_x 308 -16.926 14.790 -.24805 5.318066 الوقوف

center_of_mass_momentum_y 308 -10.288 12.455 -.02012 3.328639 

center_of_mass_momentum_z 308 -12.719 22.688 7.06206 6.607188 

center_of_mass_Σ_momentum 308 1.234 23.117 10.58897 4.541102 

اتي ه ل الة   علا حرنإ ال ولإ نل ف ب ى  رال ن ا ل ال رنإ ال وياإ خ ون ص تأيار    ويومح
ا ةةرخ افةةو    ةةال الو ةةةرينال فةةق ى ةة ر  ن اةةإ ال رنةةةإ ا فةاةةإ اينةة   نرحلةةإ الو ةةةدوم خ حاةة  جةة  ل ن اةةةإ 

ا فةاإ  إ  ر  ن ج إ فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس ن  يونق اتي ه حرنإ نرنز ال ولةةإ لىنةة   فةةق ال رنإ  
اتيةة ه يةةةم ال ةة ر خ  ان ةة  فةةق ت ةةريل نلةةال الةةةدر  ال ولةةس جةة  ل  إ ةة ر  سةة ل إ نةة  يونةةق اتيةة ه حرنةةإ نرنةةز 

  ح إ اقم قا إ  ال  ال ولإ للصل  فق اتي ه جسم ال ع  خ ن   وومح اصل ن اإ ال رنإ الورضاإ ن  ت
علةةا قا ةةإ نةةل  ةةال ال  ةة ور الث يةةإ فةةق الو ةةرينال خ  ان ةة  ن  ةةت ن اةةإ ال رنةةإ فةةق الاتيةة ه الراسةةق هةةق ا  

ن   وومح ايم   اص ن صلإ ن اإ ال رنإ ءائ   ن ج إ خ والا يو ء لورباع قام ن اةة ل ال   ور الث يإ خ  
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𝑚(𝑥)2√خ وهةةق    ال رنإ ال وياإ فق نو ءلإ حس ب ن صلإ ن اإ ال رنةةإ +𝑚(𝑦)2 +𝑚(𝑧)2
2 
خ ولةةذلا فسةة      ةةس ت لاةةم الا  ةةدار الص ةةق   سةةوصدا  الةةةام ال  لةةةإ ل  اةة ل ال رنةةإ ال وياةةإ لدراسةةإ 
تأياره  علا ن صلإ ن اإ ال رنإ خ والا  ورا  لود  وج ء تأيار لإ ةة رال ن اةة ل ال رنةةإ ال وياةةإ  وايةةإ 

 خ واليةةدوب الوةة لق و ضةةح تةةأيار الةةةام ال  لةةةإ ل  اةة ل ال رنةةإ لورباواةة  ن ةة  وومةةح نةةل ال و ءلةةإ السةة  ةإ
اص ن اةةإ ال رنةةإ الراسةةاإ ن  ةةت ا علةةا تةةأيارا   الو لاةةميومةةح نةةل ال وياإ علا ن صةةلإ ن اةةإ ال رنةةإ خ و 

علا ن صلإ ن اإ ال رنإ خ ولاا  ن اإ ال رنةةإ ا فةاةةإ خ  ان ةة  ن  ةةت ن اةةإ ال رنةةإ الورضةةاإ اقلاةةم تةةأيارا  
ن اإ ال رنإ خ والرسم ال ا  ق الو لق و ضح الصرول  ال الو رينال فق تةةأيار ن اةة ل ال رنةةإ علا ن صلإ  

 ال وياإ علا ال  صلإ :

   
 مقارنة تأثير كميات حركة مركز الكتلة المتج ة على محصلت ا في التمرينين

ال رنةةةإ ا فةاةةةإ وجةةة ء تةةةة  م  ةةةال ق ةةةم وقاوةةة ص نن ناةةة ل تةةةأيار ن اةةةإ    حةةةظ نةةةل الةةةةكم السةةة  س
والورضةةاإ فةةق الو ةةرينال خ فا ةة  ورتصوةة ص فةةق نرحلوةةق الو ااةةد والو ةةدوم خ وينصصمةة ص فةةق نرحلوةةق السةة   
وال قةةة   خ علةةةا عكةةةس نن نةةةا تةةةأيار ن اةةةإ ال رنةةةإ الراسةةةاإ الةةةذي ورتصةةةع فةةةق نرحلوةةةق السةةة   وال قةةة   

فةة ل  ةةال الو ةةرينال فةةق تةةأيار ن ةة  اص هنةة ع افو  الو ااةةد والو ةةدوم فةةق الو ةةرينال خ ويةةنصصض فةةق نرحلوةةق
ك اإ ال رنإ ال وياإ افةا   خ حا  تزيد فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس ف ب نرحلإ الو ااد خ يم تزيد فق 
ت ريل نلال الةدر  ال ولس فق   قق ال راحم خ ان  نل حا  تأيار ن اةةإ ال رنةةإ ال وياةةإ عرضةةا   فةةةد نةة ص 

  نةة ص تأيارهةة  اعلةةا علةةا ن صةةلإ ن اةةإ ال رنةةإ فةةق ت ةةريل الافةةو   ال ل ةة   فةةق نرحلةةإ الو ةةدوم حاةة 
ف   الةدر  ال ولس خ ان  ن اإ ال رنإ الراساإ فاوةةة  م تأورهةة  علةةا ن صةةلإ ن اةةإ ال رنةةإ  ةةال الو ةةرينال 
نع وج ء خي ء   سا إ فق نرحلإ الو ااد لص لح ت ريل نلال الةدر  ال ولس خ وفةةق نرحلةةإ ال قةة   لصةة لح 

والو لاةةم السةة  س و ضةةح تةةأيار الةةةام ال لةةةإ ل  اةة ل ال رنةةإ ال وياةةإ علةةا  ل ولةةس .ت ةةريل ف ةة  الةةةدر  ا
حرنةةإ نرنةةز ال ولةةإ  ةةدوص ت ضةةاح نسةة ر حرنةةإ نرنةةز ال ولةةإ خ والرسةةم ال اةة  ق الوةة لق و ضةةح نسةة ر حرنةةإ 
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 نرنز ال ولإ علا الث يإ ن  ور  ا فةق خ الورضق خ والراسق( نل وضع ال دايإ ىلا ال ضع النا ئق فةةق
 الو رينال خ نع ىض فإ نس ر حرنإ نم  نل يةم ال  ر ونرنز يةم جسم ال ع  ىلا الرسم:

  

  

  
 مسارات مركز الكتلة وثقل البار وثقل الجسم على المحاور الثلاثة في التمرينين

والةكم الس  س و ضح ت سم نس ر نرنةةز ال ولةةإ  ةةال نسةة ري يةةةم ال ةة ر ونرنةةز يةةةم اليسةةم علةةا 
فا ةة  يو ةةةق ا    عةةة   عةةل احةةةد ا و ةةةإ الروافةةع ال اك  اكاةةةإ حاةةة  وو سةةم نرنةةةز ال ولةةةإ خ ال  ةة ور الث يةةةإ 

ل ؤير  علا نرنةةز الة تال ال  رنإ نو ثلإ فق نرنز يةم اليسم خ وال ة ونإ نو ثلإ فق يةم ال  ر   ف لة   ا
ال ولإ ع  ر  عةةل ن صةةلإ ل ي  عةةإ نةةل الةةة ى ت ةةر ع ةةر سلسةةلإ نان  تاكاةةإ نك  ةةإ نةةل و ةة ل اليسةةم خ 
وهةةةق :  الةةةةدنال خ السةةة قال خ الصصةةةدول خ اليةةةذ  خ الومةةةدول خ السةةة عدول خ والاةةةدول( خ وهةةةذه ال  ةةة ل 

وهةةةق :  ال ةةة حلال خ  توصةةةم   ومةةةا  عةةةل  ريةةةس ني  عةةةإ نةةةل ال ص  ةةةم الوةةةق تةةةةكم حلةةةة ل السلسةةةلإ خ
م ال ةة ر عنةةد الرن وال خ ال رنال خ ال وصةةال خ ال ةةرفةال خ والرسةةغال( خ وتنواةةق هةةذه السلسةةإ ال ان  تاكاةةإ  ثةةة 

وترت ةةةز هةةذه السلسةةةلإ علةةةا ا ر    لةةةةدنال خ ونناةة  ونوةةةةم رء فوةةةم ءفةةةع ا ر    ا يةةإ  رفاةةة  الولةةة ي .
خ فونةلا  ع ةةر حلةةة ل السلسةةلإ حلةةةإ تلةة  ا فةةرى حوةةا  ال ؤير علا نرنز ال ولإ ىلا السلسلإ ال ان  تاكاإ
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وياةةة س تةةأيار نةةم حلةةةإ علةةا  ةةةم الةةة    و  اةةس ن ةةدا النةةةم ال رنةةق خ حاةة  يكةة ص  تصةةم اىلةةا يةةةم ال ةة ر.
الص رل  ال الة    ود نروره  نل ىحدى ال لة ل وق م نروره  ه  نةدار تأيار هذه ال لةإ خ ويسةةو ر النةةةم 

 ة ل السلسلإ حوا تصم ىلا  ا ووا  عند يةم ال  ر فوزيد نل سرعوم او تةلةةم نناةة  .ال رنق للة   ع ر حل
الي   ال ا ي ل وا يسر فق نِ  الو رينال خ واليةةدوب  نص  م وج ء ت   س فق ال رنإ  ال  م  حون    و 

 الو لق و ضح ندى ارت    قا س ل خواي  نص  م الي    ا ي ل وا يسر فق الو رينال :
 قياسات زوايا مفاصل الجانب الأيمن للجسم مع الأيسر   ارتباط

 التمرين
right_ 
ankle_ 
angel 

right_ 
knee_ 
angle 

right_ 
hip_ 
angle 

right_ 
shoulder 
_angle 

right_ 
elbow_ 
angle 

right_ 
wrest_ 
angle 

H.P.S left_ankle 
_angel 

Pearson Correlation .828**      

Sig. (2-tailed) 0.000      

left_knee 
_angle 

Pearson Correlation  .986**     

Sig. (2-tailed)  0.000     

left_hip 
_angle 

Pearson Correlation   .971**    

Sig. (2-tailed)   0.000    

left_shoulder 
_angle 

Pearson Correlation    .989**   

Sig. (2-tailed)    0.000   

left_elbow 
_angle 

Pearson Correlation     .921**  

Sig. (2-tailed)     0.000  

left_wrest 
_angle 

Pearson Correlation      .877** 
Sig. (2-tailed)      0.000 

H.P.C left_ankle 
_angel 

Pearson Correlation .839**      

Sig. (2-tailed) 0.000      

left_knee 
_angle 

Pearson Correlation  .980**     

Sig. (2-tailed)  0.000     

left_hip 
_angle 

Pearson Correlation   .969**    

Sig. (2-tailed)   0.000    

left_shoulder 
_angle 

Pearson Correlation    .967**   

Sig. (2-tailed)    0.000   

left_elbow 
_angle 

Pearson Correlation     .996**  

Sig. (2-tailed)     0.000  

left_wrest 
_angle 

Pearson Correlation      .960** 
Sig. (2-tailed)      0.000 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

وومةةح نةةل اليةةدوب السةة  س وجةة ء ارت ةة   تةة   تةري ةة    ةةال خوايةة  نص  ةةم الي  ةة  ا ي ةةل والي  ةة  
(% تةري   فق تسع نص  م نل الاينق عةر نصص   95ا يسر لليسم فق الو رينال   فا  ووي وخ  س إ  

ولةةذلا فسةة      فةةق جةة   ق اليسةةم اينةة   ا ءا  خ ال ةةة رنال فةةق ال رنةةإ خ ن ةة  يونةةق ت  يةةم ال رنةةإ تةري ةة 
 وو نم نع هذه ال ص  م  دنل الي   ال ا ي ةةل وا يسةةر   اةة  تصةة ح هنةة ع سةةت حلةةة ل ءافةةم السلسةةلإ 

ول ةةم حلةةةإ نةةل هةةذه ال لةةة ل السةةوإ نة ونةةإ تصولةة  عةةل ةةةم قةة   ءفةةع ا ر  ىلةةا يةةةم ال ةة ر خ ال رناةةإ لن
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 ةةم نةة  ول س ب نة ونإ احةةد ال لةةة ل فإ نةة    سةة  نرنةةز ال ولةةإ ل نة ونإ اي حلةإ افرى ءافم السلسلإ خ
فولا س ام ال ث ب : يوو ر نرنز نولإ نم  نةةل يةةةم ال ةة ر ويةةةم الاةةدول نولةةإ وو وا  نل و  ل السلسلإ خ 

ج اع و  ل اليسم نة ونإ ل صصلق الرسغال خ ان  نصصلق ال  حلال فاو رن ص ضد نة ونإ نرنز نولإ 
وب لو لق فوند حس ب ن اإ ال رنإ ال نة لةةإ فةة ب احةةد ال ص  ةةم ون غةةق نراعةة   اص ال ولةةإ  ن عدا الةدنال خ

ال ة ونةةإ ق ةةم ال صصةةم تصولةة  عةةل ال ولةةإ ال ة ونةةإ  وةةده خ ونةةذلا فاةةق تصولةة  ايمةة  نةةل نصصةةم ،فةةر 
سةةرعوا  وبمرب نةةةدار ال ولةةإ ال ة ونةةإ فةةق إ ال رناإ   لنس إ ل   ل اليسم خ حس  ن قوم فق السلسل

رهةة  نةةل احةةد ال ص  ةةم ال وياإ   صم علةةا ن اةةإ ال رنةةإ ال وياةةإ علةةا ن ةة ور الصةةراث الث يةةإ خ ق ةةم نرو 
وب ةةةر، ن اةةإ حرنةةةإ ال ولةةةإ ال ة ونةةةإ ق ةةم ال صصةةةم نةةةل ن اةةةإ حرنةةإ ال ولةةةإ ال ة ونةةةإ  وةةةد وبوةةد نرورهةةة  خ 

واليةةدوب  .  لنةصةة ص  ل رنةةإ ىنةة    لزيةة ء  اوال صصةةم   صةةم علةةا تةةأيار هةةذا ال صصةةم علةةا  ةة تل ن اةةإ ا
الو لق و ضح نو سم ن ا ل ال رنإ ال وياإ علا ال   ور الث يإ ل م حلةإ نل حلة ل السلسلإ ننصصلإ 
ونذلا ني    تأيارهم نيو وال والذي ي ثم تأيار السلسلإ نكم   لإض فإ ىلا ن اإ حرنإ ال ولإ ال ة ونإ 

 ل يةم ال  ر والادول خ ونذلا ل رنز ال ولإ :،فر حلة ل السلسلإ  وال و ثلإ فق نرنز نولإ نم  ن

 نقل المفاصل للقوة على المحاور الثلاثة إحصاء وصفي ل
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

ankles_momentum_effect_x 2102 -.864 .946 -.00225 .151925 

knees_momentum_effect_x 2102 -1.155 1.430 .00322 .318109 

hips_momentum_effect_x 2102 -4.092 5.016 .01775 .885419 

shoulders_momentum_effect_x 2102 -11.154 12.906 .16277 2.334518 

elbows_momentum_effect_x 2102 -1.221 2.030 .03252 .405711 

wrests_momentum_effect_x 2102 -.693 1.342 .01476 .213993 

chain_momentum_effect_x 2102 -16.500 19.583 .22879 3.423142 

bar_resist_momentum_x 2102 -19.762 11.759 -.28029 3.589872 

center_of_mass_momentum_x 2102 -16.926 22.701 -.05149 4.847079 

ankles_momentum_effect_y 2102 -.380 .319 -.00401 .060731 

knees_momentum_effect_y 2102 -.784 .688 -.00646 .153289 

hips_momentum_effect_y 2102 -1.848 1.782 -.00792 .388688 

shoulders_momentum_effect_y 2102 -3.933 3.363 -.00733 .843950 

elbows_momentum_effect_y 2102 -.429 .446 -.00048 .111027 

wrests_momentum_effect_y 2102 -.308 .319 -.00049 .067562 

chain_momentum_effect_y 2102 -7.057 6.556 -.02669 1.497283 

bar_resist_momentum_y 2102 -7.815 8.458 .03013 1.829507 

center_of_mass_momentum_y 2102 -14.522 14.595 .00345 3.059731 

ankles_momentum_effect_z 2102 -.737 .429 -.00022 .106201 

knees_momentum_effect_z 2102 -1.760 1.320 -.00126 .300857 

hips_momentum_effect_z 2102 -5.472 4.884 .00177 1.233089 

shoulders_momentum_effect_z 2102 -13.920 7.631 .01626 3.512095 

elbows_momentum_effect_z 2102 -2.376 1.188 .03889 .481794 

wrests_momentum_effect_z 2102 -1.408 .893 .08391 .307519 

chain_momentum_effect_z 2102 -22.979 15.403 .13933 5.602847 

bar_resist_momentum_z 2102 -13.248 23.432 3.47277 7.621589 

center_of_mass_momentum_z 2102 -21.561 35.072 3.61208 11.059070 
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 ص لن  علا تأيار نم حلةإ نل حلة ل السلسلإ ننصرء  علا ا وة ب ن اإ ال رنإ علا نم  نل وب
خ  سةةةو اع ت  اةةس ت لاةةةم   ةةةم الةةةة   نةةل السلسةةلإ ال رناةةةإ ن وغاةةر تةة  عال  ةة ور الصرا اةةإ خ ونةةةذلا  ةة تل 

فةةق  ةةةم ال ةةة رنإ ال ص  ةةم  نسةة ه إ  سةة الا  ةةدار الص ةةق علةةا هةةذه ال ا  ةة ل خ والرسةةم الوةة لق و ضةةح 
 فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس : الة  

 
 H.P.Sنسب تأثير المفاصل على نقل القوة في تمرين 

نسةةة ه إ ال ص  ةةةم ال ةةةة رنإ فةةةق  ةةةةم الةةةة   فةةةق ت ةةةريل نلةةةال الةةةةدر   والرسةةةم الوةةة لق و ضةةةح  سةةة 
 ال ولس :
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 H.P.Cنسب تأثير المفاصل على نقل القوة في تمرين 

 
 :الاستنتاجات  

ت ةةريل ف ةة   لصةة لحفق ن صةةلإ الةةة   ال ةةؤير  علةةا نرنةةز ال ولةةإ  ال الو رينال   وج ء فرول  -
النص  ا وب نل ا ءا   د   نل نرحلإ الو ااةةد خ وحوةةا نرحلةةإ السةة    ف بالةدر  ال ولس  

النص  الث  ق نةةل  ف بت ريل نلال الةدر  ال ولس  لحولص (% تةري    خ 13  و سم  س وم  
 (% تةري    .40ا ءا   د   نل نرحلإ الو دوم خ وحوا نرحلإ ال ق     و سم  س وم  

اين   نرحلإ الو دوم خ حا  تويم الة   ان ن    ا فةاإفق اتي ه الة    وج ء فرول  ال الو رينال -
 م فلص   فق ت ريل نلال الةدر  ال ولس .فق ت ريل ف   الةدر  ال ولس خ  ان   توي

ال وياةةإ علةةا ن صةةلوا     ن اةة ل ال رنةةإ  سةة  نسةة ه إفق  عد  وج ء فرول  ال الو رينال -
ن  ةةت ق ةةإ تةةأيار نةةم  نةةل الةةة   ا فةاةةإ والورضةةاإ فةةق نرحلةةإ الو ةةدوم خ  ان ةة  ن  ةةت ق ةةإ  حاةة 

 الة   الراساإ فق نرحلإ الس   .
فةةق الارت ةة   ال رتصةةع  ةةال قا سةة ل خوايةة  نص  ةةم اليةة   ال ل عةةد  وجةة ء فةةرول  ةةال الو ةةرينا  -

 ا ي ل وا يسر .
نسةة ه إ ال ص  ةةم ال ةةة رنإ فةةق  ةةةم الةةة   فةة ب   سةة فةةق عةةد  وجةة ء فةةرول  ةةال الو ةةرينال  -

ننوصةة  السلسةةلإ عنةةد نصصةةم  فةةقنراحةةم ا ءا  ا ربوةةإ خ حاةة  جةة     ريةةةإ هرناةةإ ق واةة  
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نصصةةم الصصةةد خ يةةم ووسةة وي تةةأيار الرن ةةإ وال رفةةس خ  ال وةة  ولاةةم نةةل جاةةإ ا  ةةرا  السةةصلا
 واقلام  ة   للة   ن    ال  حم والرسا عند ا را  السلسلإ .

 التوصيات :
عند الافواةة ر الول ق ال صولصإ   لاعو  ء علا  و ئل ال    الري ض ل  ندربق  و  ق ال  ح    -

    وو افس نع نو ل ةة ل ال  لةةإ الودري اةةإ  ا ولا  اإالو رين ل ال ةوةإ نل رفو ل ا ية ب  ال  
 .لري ضوام الوصصصاإ 

و  ق ال  ح  نيو ع ال    الول ق  و م نزيد نل ا      عل الو رين ل ال د اإ ال صولصإ  -
ل ورفإ فص ئت هذه الو رين ل     يسام علا ندربق الإعداء ال د ق عند الافوا ر  ال هذه 

 ي ضوام الوصصصاإ .الو رين ل حس  احوا ج ر 
:  المراجعقائمة     

 أولًا : المراجع العربية :
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
 
5 
 
 
6 
 
7 

 اح د ع دال  اد الو اري 
 

 ح ند اح د ع دالص لس
 

  ل إ حسال حس   الدول
 

 ل ةةإ حسةة   الةةدول خ وفةة   
 ةةةة ، الةةةةدول خ نصةةةة صا 

 ك نم خ سواد ع دالر اد
 ل إ حس   الةةدول خ سةةواد 
ع دالر ةةةةةةةةةةةةاد خ نصةةةةةةةةةةةة صا 
 ك نم خ وف     ، الدول
 عص   الدول ع دالص لس

 
ن  د ج  ر  ريةع خ ىواةة ب 

ال د اةةإ . نلاةةإ الورباةةإ تعليم المبتدئين وتكدريب النائكنين –رفع الأثقال 
   .2019خ ج نوإ ال نص ر  خ 

. نلاةةإ الورباةةإ ال د اةةإ لل نةةال  ةة لار  خ علككوم دراسككة الحركككة الرياضككية
   .2014ج نوإ حل اص خ 

. نلاةةإ الورباةةإ ال د اةةإ الأسس النظرية والتطبيقيكة  –الميكانيكا الحيوية  
   .1993لل نال   لار  خ ج نوإ حل اص خ ءار الص ر الوربق للنةر 

 –تحمككل القككوة  –القككدرة  –القككوة  –وعة العلميككة فككي التككدريب الموسكك
   .1997. نرنز ال و ب للنةر تمرين مصور  300 –المرونة  

 
   .1998. نرنز ال و ب للنةر علم الحركة التطبيقي )الجزء الأول(

 
 

. نلاإ الورباإ ال د اةةإ لل نةةال خ تطبيقات –نظريات  –التدريب الرياضي  
   .1992ءار ال و ر  ج نوإ الاسكندريإ خ 
. نلاةةإ الورباةةإ ال د اةةإ تطبيقكات –مفاهيم  –أسس  –التدريب العرضي 
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8 
 
9 

 ف خي ال دو ي 
 ر  ريةةةع خ فاريةةإ ن  د ج 

 ى راهام السكري 
ن  ةةد ع دال  اةةد حسةةال خ 

 ن  د ع دال ه ب ال دري 

   .2004خ ج نوإ  ن   خ ننةأ  ال و ر    لاسكندريإ 
التحليكل  –المبادئ الأساسية للميكانيكا الحيوية في المجال الرياضكي 

   .2010ةأ  ال و ر    لاسكندريإ . ننالجزء الثاني–الكيفي  
. نلاةةإ الورباةةإ ال د اةةإ ات الميكانيكا الحيوية في المجال الرياضكيتطبيق

   .2014ج نوإ الزق خيس خ نكو إ الزهرا  خ لل نال خ 
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